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幼児期の食生活に関する研究 (第4報)
―幼児の生活リズムと食習慣に関する一考察―
掛 塚 芳 子
は じ め に
幼児の身体発育は,乳児期についで盛んであり,知能 ･情緒 ･社会性などの精神発達がめ
ざましく,食生活の面では食事の自立ができる時期であることは周知のことである｡
また,仁Ⅰ我の発達とともに食物に対する好き嫌いが芽ばえ,むら食い ･小食 ･食欲不振 ･
偏食などが乳児期より更に強くなる傾向が有 り,その対処方法を誤まると固定化しやすいと
云われている｡
幼児期は,生活それ自身が教育であるから,毎日の生活捧論の中で基寛的な生活習慣を身
につける大切な時期でもある｡
幼児の食生活指導について指針となるような資料は,日本小児保健学会や日本栄養改善学
会などで多く報告されているが,今後は,幼児の生活行動内容の分折と生活指導を含めた栄
養教育の具体的な方法を確立することが大切だと考える｡
私共は幼児期の食生活に関する研究の一環として,第 3報で幼稚園児の食習慣についてそ
の実態を報告した｡
長野県内の保育園児の食生活に関する研究で胡桃沢氏 (他15名)は,食生活上問題がある
と思われる園児においてほ就寝時間 ･起床時問ともに遅く,夕食後のおやつを多く摂取し朝
食前にも間食を摂取しているなど,起床から就寝まで不規則に一日中食べものを口にしてい
ると報告している｡
私共が報告した第3報の実態調査で,幼児の食欲不振や間食の摂取状況などが,幼児の生
活リズムと深い関わ りがあるのではないかと考察されたので,資料を再び分析した結果,多
少の考察を得たので被告する｡
方 法
調査方法 .項目･対象 弓明日は第3報の通 りである｡すなわち,長野県内の北信地区の幼
稚園児を対象にし,昭和57年10月実施したものである｡
資料は,回答のあった667名車∴記入不備などを除き498名 (3才児50名,4才児129名,
5才児192名,6才児127名)について分析を行ったものである｡
分折内容は,起床時問と就寝時問と年令の関係 (分散分折),朝食までの時間と食欲の有
無,起床時問と朝食の所用時間と家族と一緒に輿食しているかどうかの問題,起床時間と朝
食の欠食と間食の摂取状況,就寝時問と朝食の食欲との関係,また,就寝時間と夕食後の間
食の摂取状況との関係などについて分折したものである｡
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1. 起床時間と就寝時間と年令
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表2 分 散 分 析 表
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Facter SquareSum °eg.ofFree. UnbiasedVariance RatioofVariamce
A 1271.36 4 317.840 34.7667…
B 1795.66 4 448.915 49.1042叫
C 405.32 3 135.107 14.7785**
AB 1590.94 16 99.4338 10.8765料
AC 302.48 12 25,2067 2.75721
BC 455.38 12 37.9483 4.15095**
E 438.82 48 9.14209
Tota1 6259.96 99
A (起宋時間) B (就寝時間) C (年令) **p<0.01
起床時問は,午前7時～ 7時30分が一番多く,その前後30分の間にほとんどが起床してい
る.また,就寝時間は,午後9時～ 9時30分が一番多く,二見氏 (他6名)の東京都内の幼
稚園児の起床 ･就寝時間調査報告よりそれぞれ30分早い傾向がみられた｡
岡村氏 (他15名)の長野県内の保育園児の起床 ･就寝時間調査報告より,起床 ･就寝時問
ともに30分遅い傾向がみられ,地域差や保育園 (所)と幼椎園の差が考察される｡
なお,分散分折の結果,表2の通りである｡起床時問と就寝時問,就寝時問と年令の間に
は有意差が認められた｡しかし起床時間と年令の間には有意差は認められなかった｡
2. 起床時間と朝食までの時間 ･食欲の有無
起床から朝食までの時間のゆとりは,表3の通 りである｡また,起床時間別に朝食までの
時間を5-10分以内,10分～20分以内,20分以上と別けてその割合をグラフに表わしたのが
図 1である｡図で明らかなように起床後10分以内で朝食を摂取する幼児の割合は,起床時間
が遅くなるに従って増加し,反面,起床後20分以上のゆとりを特って朝食を摂取する幼児の
割合は起床時間が遅くなるに従って減少し,両者の間には有意差が認められた.P<0.01
また,起床時問と食欲の有無については,図2の通 りである｡食欲が有 りよく食べると答
えた幼児の割合は,起床時間が遅くなるに従って低下し,図1と同様な傾向がみられた｡
表3 起床時問と朝食までの時間 ( )%
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図1 起床時問と朝食までの時間
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6:00-6:30- 7:00- 7:30- 8:0-
図2 起床時間と食欲の有無
6:0- 6:30- 7:00- 7:30- 8:00-
3. 起床時間と豪族と一緒に食事をする度合 ･朝食に用する時間
図3 起床時間と家族と一緒に食事をする度合 図4 起床時間と朝食に用する時間
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家族と一緒に食事をする割合は,朝食では図3の通 りである｡
午前6時ごろ起床する幼児の77.8%は家族と一緒に食事をすることが多いと答えている｡
ところが,7時30分ごろの起床では43.9%となり,8時以降起床する幼児では75%が,家族
と別に食事をすることが多いと答えているoP<0.01
また,朝食に用する時間は図4に示す通 りである｡15分～30分以上かけてゆっくりと喫食
している幼児の割合は,起床時問が遅くなるに従って減少し,5分から10分で朝食をすまし
ている割合が増加し,両者の間には有意差が認められたoP<0.01
4. 起床時間と朝食の喫食状況 ･朝食前の間食の喫食状況
起床時問が午前6時ごろの幼児は,96%が毎日きちんと朝食をとり,8時以降起床する幼
児の約50%は,週に何回か欠食することがわかった｡そして,それらの問には存意差を認め
た｡P<0.01
また,朝食前の間食の摂取状況をみると,間食をいつも摂取あるいはときどき食べると答
えた幼児の割合が,午前6時ごろ起床する幼児が,26.9%に対して,6時30分ごろ起床する
幼児が12.4%,7時ごろ起床する幼児17.5%,7時30分ごろ起床する幼児11.3%と減少傾向
にあり,8時以降起床する幼児が46.4%と急激に増加している｡そして,これらの間には,
有意差が認められたOメ,<0.01
図5 起床時間と朝食の喫食状況 図6 起床時間と朝食前の間食の喫食状況
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5.就寝時間と朝食の食欲の状況 ･夕食後の間食の摂取状況
就寝時間と翌朝の食欲の有無についてみると,8時～9時までに就寝する幼児では欠食者
(ほとんど食べない)が4.4%に対し, 9時～10時就寝者で9.9%,10時以降に就寝者で21.9
%と増加し,反面,よく食べる幼児の割合は,31.9%,23.5%,15.6% と逆に減少傾向を示
し,両者の間に有意差が認められた｡♪<0.05
なお,夕食後の間食の摂取状況を表4,図8に示したが,8時～9時ごろ就寝する幼児で
は,ときどき食べる又はいつも食べる幼児の割合が10%未満であるのに対し,10時以降就寝
する幼児の75%が,ときどき又はいつも間食を契食している事実がわかった｡
表4 就寝時間と夕食後の間食の摂取状況 ( )%
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図7 就寝時間と朝食の食欲の状況 図8 就寝時問と夕食後の間食の摂取状況
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要 約
幼児期の食生活に関する研究の一環として,幼児の生活 リズムが,食欲や間食の摂取状況
などに及ぼす影響について分折した結果および考察を要約すると次の通 りである｡
掛塚:幼児期の食生活に関する研究 33
(1) 幼児においては,起床時間と就寝時問は深い関わりがあり,年令が低い3才児が特に影
響を受けやすいことがわかった｡従って,就寝時間が遅くなることが,起床時間を遅くする
原因と考えられる｡ また,同じ時期に調査した二見氏 (他5名)の東京都内の幼稚園児の起
床 ･就寝時間よりも,本調査結果では30分ずつそれぞれ早い｡更に,岡村氏 (他15名)の長
野県内の保育園児の起床 ･就寝時間調査より,それぞれ30分ずつ遅いOこれ筆も 登園時間
や地域差,母親の就業状況などによる差と考察される｡
(2)起床時間と朝食の食欲状況や朝食までの時間のゆとりは,起床時問が早い程ゆとりが有
り,8時以降に起床するグループでは,起床後5-10分で食事に臨み,食欲も他のグループ
より急激に減少し,家族と別々に食事をしている幼児が75%と増加しているO
また,食事も欠食することが多くなり,食事時間も5-10分で終了している割合が多く,
他のグループと有意差が認められる｡
(3)朝食前の間食の摂取については,起床時問が早いグループ (6時ごろ起床する)では,
間食をする割合が26.9%と比較的高い傾向が見られ,朝食までの時間が長過ぎることも幼児
にとっては,朝食が待ちきれずお菓子などを摂取するチャンスになっていることがわかる｡
更に,7時30分ごろ起床する比較的遅いグループでは朝食までに長い時間がないためか間食
をする割合が一番低く,欠食をする割合も低い結果から明らかなように,幼児にとって朝食
前の間食は幣害であると考えられる｡なお,特別な場合どうしてもその必要のあ る ときに
は,食事に替わる栄養のバランスのよい食品を選択することが大切である0
起床時問が8時以降になる幼児のグループでは,前に述べたように朝食の欠食度合も多く
その上食欲も無い場合が多いのに反し,間食の摂取割合は他のグループを抜いて高い.この
ことは以外な結果であったが,幼児は一度に多量の食物摂取が困難なために,食事をきちん
としないということがその原因であると考察される｡
(4)就寝時問と翌日の食欲の状況については,就寝時問が9時30分を過ぎると翌日の朝食に
影響を及ぼす傾向があることがわかった｡このことは前にも述べたように就寝時問が遅くな
ることが,起床時間を遅らせている原因であるためと考えられる｡
(5)就寝時問と夕食後の間食の摂取割合は,就寝時問が8時30分を過ぎる頃から高い値を示
し,9時以降就寝する幼児の60%以上は間食を摂取している｡このことは,夕食後の時間が
長いためと考えられる｡
以上のことから,幼稚園児においてほ,起床時間が早いということは一般的に朝食までの
時間のゆとりが有 り,食欲も有 りゆっくりと食事ができるということで良好であるが,朝食
までの時間が長過ぎる場合には間食の摂取につながり,食生活上は好ましくないと考える｡
また,就寝時間が遅い場合にも翌日の起床時間が遅くなると同時に,夕食後の時間が当然
長くなるので間食摂取につながり,翌朝の食欲に影響することが考えられ,幼児では生活リ
ズムにともなう契食リズムが有るように思われる｡従って,朝食前に間食をさせることは不
必要であるばかりでなく弊害であると考える｡
古くから｢早寝,早起きは三文の徳｣と云われ,生活習慣づけの諺としても親しまれてき
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たが,現代社会においては,一般的に生活行動は夜型に移行し,従って幼児の生活 ])ズムも
その影響を受けているように思われる｡
幼児期は,個体差が大きく同年齢,同性別といえどもその差が大きいので規律化すること
はむづかしい｡しかし本調査結果においては,食生活指導の上から,午後9時頃までには就
寝し,午前7時30分頃までにほ起床する (できる)ような習慣づけが必要ではないかと考察
する｡先にも述べた通 り特別な幼児については,そのことが困難である場合もあると思う｡
NHKの生活時間調査は全国的な規模で行われているが,幼児については報告がない｡今
回の調査を通して,私共は流動性のある幼児の生活内容をもう一度しっか りと見極めること
の必要性を痛感した｡食生活の問題点として母親たちは "食欲不振""小食'"遊び食べ"な
どをあげて必配しているのが現実である｡これ等には,生理学的また心理学的な検討も必要
と思 うが,幼児の毎日の生活行動を見守 り,検討してみることで解決ができる場合が多いの
ではないかと考える｡
教育者は原則的なことは示唆できるが,幼児においては身近かに生活を共にしている母親
を中心とした家族の人々こそ真の教育者であると信じている｡｢食べなさい｣｢食べなさい｣
と云う前に,何が彼等をそうさせているのか,理性的に食生活を含めた生活 リズム ･喫食 リ
ズムの不調和に気付いていただきたいと思う｡
このささやかな分折結果が,そのための一助になればうれしく,また,これ等について継
続して研究を進めているので,ご批評 ･ご指導をいただきたいと願 う次第であるO
面倒な調査結果の集計に進んでお手伝いくださった本学の小児栄養研究室の学 生,戸井
忠,篠原由美,宮川ゆか り,宮下美智子,米山美智代さんと分折のご指導をしていただいた
長野工業高等専門学校の教授山岸亘先生に心から感謝を申上げます｡
(なお,本報の一部は第30回日本栄養改善学会で口頭発表をいたしました)
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